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Введение. Учебная программа по дисциплине «Физическая культура и здоровье» для учреждений 
среднего специального образования включает в себя базовый и вариативный компоненты. На 
освоение материала базового компонента  отводится  75-80 % учебного времени, вариативного – 20-
25 %. 
На основе образовательного стандарта учебного предмета «Физическая культура и здоровье» и 
результатов проведенных научных исследований [1, 2, 3] нами разработано содержание вариативного 
компонента программы для учащихся медицинского колледжа. Значительная часть вариативного 
компонента представлена материалом оздоровительной физической культуры, лечебной физической 
культуры и спортивной медицины. 
Целью изучения учебного материала вариативного компонента  является формирование знаний, 
методико-практических и оргдеятельностных умений учащихся, необходимых для самостоятельных 
занятий  физическими упражнениями с оздоровительно-развивающей направленностью, а также для 
профилактики учебной перегрузки. «Синдром учебной перегрузки» учащихся характеризуется 
общим переутомлением организма, перенапряжением отдельных органов и систем, болями в спине, 
нарушениями осанки, застойными явлениями в тазовых органах и нижних конечностях, ухудшением 
памяти и мышления, нарушением адаптации к умственной и физической нагрузке. 
Функциональное состояние основных систем организма и уровень общей физической 
работоспособности являются важнейшими показателями здоровья учащейся молодежи. Поэтому 
особое внимание уделяется формированию умений учащихся самостоятельно определять 
функциональную подготовленность и общую физическую работоспособность с помощью 
простейших функциональных проб.  
Значительная роль отводится  изучению будущими медицинскими работниками методик лечебной 
физической культуры при наиболее распространенных заболеваниях.  
Среди заболеваний учащихся лидирующую позицию занимают патологии органов дыхания. 
Эффективным методом профилактики и лечения респираторных заболеваний является 
оздоровительная система Б.С. Толкачева, которая включена в содержание вариативного компонента 
как дополнительный материал [6]. 
Для повышения эффективности профилактики учебной перегрузки учащихся вариативный 
компонент предусматривает освоение методики проведения рекреационных и реабилитационных 
физкультпауз.  
Цель исследований: разработать содержание вариативного компонента программы, направленного 
на формирование у учащихся методико-практических умений, необходимых для самостоятельных 
занятий оздоровительной физической культурой и профилактики учебной перегрузки, внедрить 
разработку в образовательный процесс и научно обосновать ее эффективность. 
В данной статье представлены материалы первого этапа исследований. 
Теоретико-методический раздел (знания) 
Учебный материал: 
Здоровый образ жизни: оздоровительная система Б.С. Толкачева. Характеристика средств 
физической культуры при респираторных заболеваниях. Физкультура при рините. Физкультура при 
гриппозной интоксикации. Система закаливания водой. Дренажные и дыхательные упражнения, 
применяемые при заболеваниях органов дыхания [6].  
Основы лечебной физической культуры (ЛФК):  
ЛФК при заболеваниях сердечно-сосудистой системы (ССС). Понятие об основных заболеваниях 
ССС. Причины заболеваний ССС. Факторы риска. Симптомы заболеваний ССС. Основы методики 





ЛФК при заболеваниях органов дыхания. Понятие об основных заболеваниях органов дыхания. 
Причины заболеваний  органов дыхания. Симптомы заболеваний органов дыхания. Основы методики 
занятий физическими упражнениями с целью профилактики и лечения заболеваний органов дыхания.  
ЛФК при заболеваниях органов пищеварения. Понятие о наиболее распространенных 
функциональных и органических заболеваниях органов пищеварения. Причины заболеваний 
желудочно-кишечного тракта (пищевой, нейрогенный, химический, инфекционный факторы). 
Симптомы заболеваний органов пищеварения. Основы методики занятий физическими 
упражнениями с целью профилактики и лечения гастрита.  
ЛФК при нарушениях осанки и сколиозе. Понятие об осанке и сколиозе. Исследование осанки 
методом соматоскопии. Признаки правильной осанки. Причины нарушения осанки и развития 
сколиоза. Разновидности корригирующих упражнений, применяемых при сколиозе. Оформление в 
тетради комплекса упражнений для формирования и закрепления навыка правильной осанки, для 
укрепления мышечного корсета [5, 7]. 
Учебные требования к знаниям: 1. Знать и  уметь применять методику лечения ринита, ОРВИ и 
гриппа и методику закаливания водой по системе   Б.С. Толкачева. 2. Знать и уметь применять 
методики ЛФК при наиболее распространенных заболеваниях.  
Методико-практический раздел (умения и навыки) Методики оценки функционального 
состояния организма и физической работоспособности 
Учебные задачи: формировать знания и умения учащихся по методикам оценки функционального 
состояния основных систем организма и общей физической работоспособности с помощью 
простейших функциональных проб. 
Учебный материал:  
Методика оценки функционального состояния сердечно-сосудистой системы. Правила измерения 
частоты сердечных сокращений и артериального давления. Показатели нормы для девушек и 
юношей. Методика проведения пробы Мартине (20 приседаний за 30 с). Методика проведения пробы 
Руфье  (30 приседаний за 45 с). Правила оценки полученных результатов. 
Методика оценки функционального состояния  дыхательной системы. Правила определения 
жизненной емкости легких (ЖЕЛ). Индивидуальные показатели нормы ЖЕЛ для юношей и девушек. 
Методика проведения проб Штанге и Генчи. Правила оценки результатов проб. Показатели 
нормы. 
Методика оценки функционального состояния нервной системы и нервно-мышечного аппарата. 
Методика проведения ортостатической пробы. Методика проведения пробы Ромберга. Методика 
проведения теппинг-теста. Правила оценки полученных  результатов. 
Методика определения общей физической работоспособности. Методика проведения теста 
PWC170 в модификации Л.И. Абросимовой. Правила оценки  результатов теста [4].   
Учебные требования: 1. Знать простейшие функциональные пробы, их назначение, содержание, 
методику проведения и правила оценки полученных результатов. 2. Уметь определять общую 
физическую работоспособность, функциональное состояние основных систем организма, уровень 
физического здоровья. 3. Уметь корректировать самостоятельную физкультурную деятельность с 
учетом результатов оценки функционального состояния организма и общей физической 
работоспособности.  
Развитие общей физической работоспособности 
Учебные задачи: разучить специальные упражнения для развития общей выносливости; 
формировать умение соотносить интенсивность физической нагрузки с ЧСС в диапазоне 130-170 
уд/мин; повысить общую физическую работоспособность (ОФР) учащихся до средних и выше 
показателей. 
Учебный материал: оздоровительная ходьба 15-30 мин при ЧСС 120-140 уд/мин; 
оздоровительный бег в равномерном темпе до 15 мин при ЧСС 140-160 уд/мин; восхождение на 
гимнастическую скамейку, степ-платформу до 6 мин при ЧСС 130-170 уд/мин; прыжки через 
скакалку до 10 мин при ЧСС 130-170 уд/мин; комплексы упражнений ритмической гимнастики и 
аэробики продолжительностью 10-20 мин при ЧСС 130-160 уд/мин. 
Учебные требования: 1. Уметь самостоятельно развивать ОФР. 2. Уметь определять уровень 
развития ОФР. 3. Иметь уровень развития ОФР по тесту PWC170 не ниже среднего. 4. Знать и уметь  
применять средства восстановления организма после отдельного занятия и серии занятий 
оздоровительной физической культурой. 
Методика проведения рекреационных и реабилитационных физкультпауз 






причинах развития учебной перегрузки и физкультурных способах ее профилактики; формировать 
методико-практические умения по проведению рекреационных и реабилитационных физкультпауз.  
Учебный материал: влияние чрезмерной учебной нагрузки на организм учащихся. Признаки 
переутомления организма и перенапряжения отдельных органов и систем под влиянием учебной 
нагрузки. Выбор и постановка рекреационных и реабилитационных задач физкультпаузы. 
Составление планов и проведение физкультпауз (5-7 мин), мини-занятий физическими 
упражнениями (10-15 мин) с целью профилактики учебной перегрузки. 
Учебные требования: 1. Иметь знания о влиянии учебной нагрузки на организм. 2. Знать 
гигиенические нормы продолжительности выполнения домашних заданий. 3. Знать и уметь 
применять способы профилактики учебной перегрузки. 4. Уметь составлять и выполнять  комплексы 
упражнений рекреационных и реабилитационных физкультпауз в ходе умственной деятельности, 
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Введение. Гребля: на ялах культивируется в спортивных секциях спортивно-технической 
направленности. Рост количества участников соревнований и появление международных состязаний 
свидетельствуют о возросшей популярности данного вида гребного спорта, а высокая плотность 
результатов - о жесткой конкуренции. Кроме того, гребля на ялах входит отдельным видом в морское 
и гребно-парусное многоборья. Народная гребля (на ялах) имеет большое прикладное значение. Она 
дает широкую возможность для активного укрепления здоровья и физического развития. Наиболее 
существенное воздействие гребля на ялах оказывает на сердечно-сосудистую и дыхательную 
системы. Увеличивается экскурсия грудной клетки и, как следствие, объем легких. В процессе 
выполнения гребкового движения в работе участвует почти вся мускулатура верхнего плечевого 
пояса, спины и ног. Мышцы увеличиваются в объеме, развиваются сила и выносливость. 
У занимающихся греблей на ялах сердце в покое сокращается реже, а сила каждого сокращения 
увеличивается. Это явление как раз и носит оздоровительный эффект. 
Гребля на ялах способствует обмену веществ – усиливает окислительные процессы в организме. 
Гребле на ялах свойственны значительные энергетические затраты и если соблюдать режим питания, 
то можно в короткий срок привести вес тела в норму. 
В психологическом плане гребля на ялах приносит человеку «разрядку» нервной системы, 
удовольствие, а правильное выполнение гребковых движений несет в себе особую прелесть.  
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